
冬の果物からビタミンCを摂取

成城木下病院 栄養科

Vol. 136

☆ビタミンC 1日摂取推奨量(2020年食事摂取基準)

18～49歳：85～100mg/日 妊婦：＋10mg 授乳婦：＋45mg

＜ビタミンC含有量の比較＞ (日本食品成分表2015年版の値)

可食部量 エネルギー ビタミンC量

グリーンキウイ(中) 約80g/個 42kcal 55mg 

ゴールドキウイ(中) 約80g/個 47kcal 112mg

いちご 約30g/個 10kcal 19mg

みかん(中) 約80g/個 37kcal 26mg

りんご(中)皮むき 約130g/0.5個 74kcal 5mg

りんご(中)皮付き 約145g/0.5個 88kcal 9mg

デコポン(中) 約100g/0.5個 51kcal 48mg

☆摂取時のポイント

・いちごの栄養はヘタの真下に多く含まれます。ヘタ付近を包丁で切り落とし過ぎないようにしましょう。

・みかんのすじにはビタミンC吸収を助けるビタミンPがたっぷり！剥かずに一緒に食べましょう♪

・皮付きのりんごは皮むきよりもカリウムが約2倍、ビタミンEは約4倍も含まれます。また、皮や皮の近くには

食物繊維も含まれるので満腹感も得られやすいです。りんごを食べる時はぜひ皮付きで食べましょう♪


